Treninplans SPORTA GRUPAI

21.-25.01.20109.

Profilaktiskie vingrinajumi (160 S.)
40 S.ar ciet acim 3m distancé
40 reizes atvilkt loku, ienemt stabilu staju, teme&jums meérki, izvilkt caur klikeri, 3 sek.
pauze, atlikt Savienu. Pilda sérijas pa 4.
40 S.pa merki bez klikera.
40 S.pa merki ar 3 sek.pauzi.
Atsildities - stiepSanas vingrinajumi.

IESACEJU GRUPAI

Gatavosaas MPS-1
lesildities
30 Sav.precizét T.
60 Savieni uz rezultatu ar signaliem.
Atsildities - stiepSanas vingrinajumi.

INDIVIDUALIZACIJA

Romans Sergejevs
Plikas bultas tests, atravienu uz 12 idenfikacija, jauna loka testésana.
Evija Siksna
Jaunu bultu testésana, loka regulacija.
Ivars Rabkevics
Darbs uz kreiso roku - atsienot ar gumiju.
Rihards, Haralds Andersoni
Darbs pa merki palielinot distanci no 5m sakot ik pa sérijai +1m



